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POVZETEK 
Besedo stres poznamo vsi. Pa dejansko vemo, kaj stres je? Ali vemo, kako se spopasti s 
stresnimi situacijami? Kako omiliti posledice stresa, kako najti notranji mir? Ker ljudje 
vsakodnevno doživljamo stresne situacije, bi predvidevali, da bomo poznali odgovor na to 
vprašanje. Če zanemarimo definicije in se osredotočimo na vsakodnevne situacije, bi 
lahko predvidevali, da bomo ljudje vedeli vsaj to, kako se spopasti s stresnimi situacijami 
ali morda vsaj kako se jim izogniti. A žal ni tako.  
  
Stresne situacije doživljamo vsi, starši, zaposleni, otroci, študenti, vsak na svoj način. 
Raziskave kažejo, da je v današnjem modernem svetu zaznati porast bolezni, povezanimi 
s stresom. V diplomskem delu se bom osredotočila na študente in s pomočjo raziskave 
poskušala pridobiti potrebne podatke, poiskati poglavitne razloge in vzroke za nastanek 
stresa. Na podlagi teh pa bom poskusila poiskati konkretne strategije in tehnike za 
premagovanje stresa pri študentih ter podati predloge, kaj lahko naredimo, da do stresnih 
situacij sploh ne bi prihajalo.  
  
Ključne besede: študent, stres, stresogeni dejavniki, stresorji, obvladovanje stresa, 
bolezni stresa.  
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SUMMARY 
ANALYSIS OF STRESS SOURCES AMONG COLLEGE STUDENTS 
We all know the word stress. But do we actually know the meaning of the word and what 
it represents? Do we know how to confront the stressful situation? How to ease its 
consequences and how to find our inner peace? Considering, encountering stressful 
situations is a constant in human lives, someone could argue, we should know the answer 
to this question. Definitions aside, just focusing on everyday situations, we should have 
some knowledge about how to react to it or at least have the knowledge about how to 
avoid it. Unfortunately, this is not the case.  
  
We all encounter stressful situations in our everyday lives, parents, employees, children, 
students, all in our own way. Research shows, there's an increase in stress-related 
illnesses. The focus of my dissertation will be solely on students, gaining all the data 
needed to find the main reasons and causes for stress in college students. Based on that 
data I will try to find strategies and technics for dealing with stress and furthermore what 
can we do so it doesn't even come to stressful situations students find themselves in. 
  
Key words: student, stress, causes of stress, stressors, stress management, stress-
related disease 
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1 UVOD 
Še ne tako dolgo, morda le 35 let1 nazaj, je bilo v Sloveniji občutno manj študentov kot 
danes. Danes se večina mladostnikov po končani srednješolski izobrazbi odloči za 
nadaljevanje šolanja. Zaradi velikega navala na univerze in posledično tudi večje 
medsebojne konkurence so študenti čedalje bolj izpostavljeni stresu že takoj na začetku, 
ko se vpišejo na želeno fakulteto.  
Med študijem se srečujejo z najrazličnejšimi ovirami. Nekateri so zapustili varno zavetje 
doma in se preselili v drug kraj, kjer se poleg tega, da so sami ter brez bližine in pomoči 
družine, ukvarjajo tudi z nastanitvenimi težavami, spoznavanjem in navajanjem na novo 
okolje, spet drugi z obštudijskim delom, izredni študenti z redno zaposlitvijo ali redni 
študenti s študentskim delom, saj v celoti ali pa vsaj delno nosijo breme bivanja v drugem 
kraju. Poleg skrbi za učenje, »lovljenja« rokov, opravljanja obveznosti, kot so seminarske 
naloge, kolokviji, predavanja in izpiti, se tako trudijo zagotoviti tudi finančna sredstva, ki 
nekaterim sploh omogočajo študij. Seveda ne smemo zanemariti niti stresa, ki ga s seboj 
prinese družabno oziroma socialno življenje mladih študentov. 
V tem časovnem obdobju, od 19. leta dalje, mladostniki doživljajo najrazličnejše prepreke. 
Spoznavajo sami sebe, razmišljajo o kariernih možnostih, gradijo socialna razmerja, 
nekateri že spoznavajo, kaj pomeni zaposlitev, pa četudi je to morda le študentsko delo, 
poleg tega pa obiskujejo predavanja in se pripravljajo na izpite. Hiter tempo, preveč 
obveznosti, premalo časa ter zahteven študijski program nedvomno vplivajo na stres, ki 
ga vsakodnevno doživljajo. Študenti so pod stalnim pritiskom izpolnjevanja študijskih 
obveznosti, hkrati usklajujejo tudi zasebno življenje, ob vsem tem pa se soočajo tudi z 
lastnimi sposobnostmi in željami. Zato me zanima, kako vse to vpliva na študente in kaj je 
dejansko tisto, kar je za njih največji vir stresa.  
V prvem delu diplomske naloge bom zato najprej predstavila pojem stres, obrazložila vrste 
in dejavnike stresa ter predstavila njegove simptome na duševnem ter telesnem in 
vedenjskem nivoju, opisala bom, kakšni so lahko odzivi na stres, ter napisala nekaj o 
obvladovanju stresa in boleznih, ki so posledica stresa. Pri tem bom uporabila deskriptivni 
pristop ter si pomagala z domačo in tujo literaturo ter internetnimi viri. Z metodo 
deskripcije bom tako opisala posamezna dejstva in procese. 
Moj cilj bo preučiti, kateri stresni dejavniki najbolj vplivajo na študente oziroma kateri 
stresorji jih najbolj obremenjujejo. Glavni namen diplomskega dela pa je ugotoviti in 
analizirati dejavnike stresa med študenti. Temu primerno bom ugotavljala, kateri so 
protiukrepi oziroma kako lahko študenti obvladujejo vsakodnevni stres. Zato bom v 
drugem, praktičnem delu uporabila analitičen pristop in kot instrument raziskovanja 
uporabila izsledke ankete. Vprašanja, ki sem jih osebno ali prek spletnega vprašalnika 
                                        
1 Po podatkih SURS je bilo leta 1980 vpisanih 6.208 študentov, leta 2000 11.497 študentov, leta 
2014 pa kar 18.400 študentov. 
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postavljala študentom, so bila odprtega in zaprtega tipa. Podatke, ki sem jih zbrala s 
pomočjo ankete in jih analizirala, bom predstavila opisno ter s tabelaričnimi in grafičnimi 
prikazi. 
Z namenom analize sem postavila tudi nekaj predpostavk oziroma hipotez, ki jih bom z 
analizo in na podlagi ugotovitev na koncu diplomskega dela ovrgla ali potrdila. 
Najpomembneje pa se mi zdi, ne samo da podam smernice, kako se s stresom spopasti 
po tem, ko se posledice že pojavijo, ampak predvsem poiskati načine, kako stres omiliti 
oziroma ga omejiti, še preden se ta sploh pojavi.  
Naj uvod zaključim z zanimivim citatom enega od prvih raziskovalcev stresa dr. Hansa 
Selyeja: 
»It is not stress that kills us; it is our reaction to it«, kar v prevodu pomeni, da ni stres 
tisti, ki nas ubije, ampak naš odziv nanj. 
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2 POJMOVANJE STRESA 
2.1 STRES 
»Izraz stres izhaja iz angleščine (angl. stress) in pomeni pritisk, obremenitev ali 
napetost.« (Starc, 2007, str. 23). A kaj pravzaprav je stres? Definicij je veliko, ravno 
toliko, kot je različnih avtorjev. Za lažje razumevanje jih bom navedla le nekaj. 
Stres, kot ga navajajo Dernovšek in drugi (2012, str. 8), je lahko fiziološki, psihološki in 
vedenjski odgovor posameznika oziroma njegov odziv, ko se poskuša prilagoditi in 
privaditi notranjim in zunanjim dražljajem. 
Slivar (2013, str. 7) ga opisuje kot stanje porušenega ravnotežja organizma ob soočanju 
posameznika z zunanjim ali notranjim ogrožajočim dejavnikom, ki ga ne more obvladati ali 
se mu prilagoditi. 
Po definiciji, ki jo je podal Battison (1997, str. 6), pa pri stresu ne gre le za zdravstveno 
stanje, temveč za splet različnih občutij, bodisi telesnih, duševnih ali čustvenih, ki so 
posledice pritiskov, zaskrbljenosti in strahu. Z izrazom stres po navadi označujemo telesne 
simptome, ki jih povzroči povečana napetost. 
Po mnenju večine ljudi, kot pravi Starc (2007, str. 23), je stres obremenitev in pri tem 
mislijo predvsem na psihično obremenitev. Danes je stres opredeljen kot odziv organizma 
na vsak stresogeni dejavnik, ne le psihičen. Odziv je pri tem biološki in zajame celo telo, 
ne samo duše. 
Če povzamem Seliča (1999, str. 53), lahko stres obrazložimo kot neko sestavljeno tvorbo 
ali sintezo večjega števila elementov, ki so med seboj v interakciji. Pri množici definicij 
tega univerzalnega fenomena je možno najti dva temeljna poudarka: 
 stres večinoma povzroča nekdo ali nekaj zunaj človekovega organizma, 
 posledice so notranje, psihološke in fiziološke in jih lahko opišemo kot napetost, 
napor. 
Vsakdo od nas bi lahko podal svojo razlago, kaj stres je. A če bi morali povzeti vse 
avtorje, bi lahko zelo preprosto rekli, da je stres odziv posameznika na določeno situacijo. 
Gre za odziv posameznika na zunanji dražljaj, ki ga doživlja le on sam kot nekaj slabega. 
Na isti dražljaj se bo vsak odzval drugače, odvisno od preteklih doživetij in izkušenj.  
2.1.1 RAZDELITEV STRESA 
Glede na vrste stresogenih dejavnikov Starc (2007, str. 66) navaja različne vrste stresa, ki 
so opredeljene že s samimi atributi, in tako razlikuje med akutnim, ponavljajočim in 
kroničnim stresom, nadalje še  med psihičnim in telesnim stresom ter notranjim in 
zunanjim stresom, na koncu pa še med realnim in imaginarnim stresom. Kot najpogostejši 
stres sodobnega človeka navaja psihosocialni stres in pravi, da se stresogeni dejavniki 
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lahko kombinirajo, kar pomeni, da lahko v enem dnevu doživimo številne različne 
dejavnike. 
»V stresu sodelujejo tri pomembne komponente (Starc, 2008, str. 43): 
 stresogeni dejavnik, 
 posameznikova presoja stresogenega dejavnika in 
 stresna reakcija posameznika po zanj značilnem (lastnem) borbenem načrtu.«  
Starc (2008) stresogene dejavnike opisuje kot dejavnike, ki sprožijo nek odziv in izvirajo iz 
zunanjega ali notranjega okolja. Ti pa so lahko psihološki (na primer: psihosocialni stres, 
umske preobremenitve in druge oblike mentalnega stresa) ali biološki (na primer: 
alergeni, bakterije, čezmerne telesne obremenitve). Posameznikovo presojo pa razlaga kot 
doživljanje nekega dogodka glede na izkušnje osebe (dednost, pridobljene veščine) in 
možnost obvladovanja dejavnika. 
Medtem ko Belšak (2016) dodaja, da ni vsak stres enak in jih lahko ločimo tudi glede na 
izvor, med seboj lahko razlikujemo različne vrste stresa, poznamo pa tudi različne 
stresorje. Razčlenitev, ki jo podaja, navajam spodaj: 
Pri stresu poznamo: 
 zunanji oziroma dejavnik iz okolja – stresor (npr. težave pri študiju), 
 odgovor na stres (npr. občutek napetosti). 
Razlikujemo stres, ki je: 
 škodljiv (distres), 
 pozitiven (eustres), 
 akutni (gre za enkraten dogodek, npr. izpit ali javni nastop), 
 kronični, to pomeni ponavljajoči se, kot je recimo stres med celotnim študijem, 
revščina, življenje v težavnih odnosih ... 
Poznamo tudi različne stresorje, povezane: 
 s telesnim zdravjem (zdravstvena stanja), 
 z domom in okoljem (varnost, čistoča), 
 s financami, 
 z delom (študijske − visoke zahteve, odnosi), 
 s partnerskim odnosom, otroki, 
 s širšo družino, 
 s prijatelji. 
Če povzamemo, avtor pravi, da je količina stresa, ki jo človek doživi, odvisna predvsem od 
tega, ali posameznik neko situacijo že takoj vidi kot stresno in ali ima občutek, da jo bo 
obvladal ali ne.  
11 
2.1.2 DOŽIVLJANJE STRESA 
Ne glede na vrste in razdelitev stresa je pomembno tudi to, kako posameznik doživlja 
stres. Doživljanje stresnih dogodkov je po Spielbergerjevem (1985, str. 14) mnenju 
odvisno od značaja osebe, kako se ta spopada s težavami, na katere naleti, predvsem pa 
kako se bo to odražalo na njej tako na telesni kot tudi duševni ravni. Nadalje Selič (1999, 
str. 13) pravi, da so nekateri ljudje sposobni ohraniti psihično in fizično zdravje ne glede 
na to, kako stresna je situacija, v kateri se znajdejo. Jakost odziva pa je, kot pravi 
Spielberger (1985, str. 14), v sorazmerju z obsegom zaznane nevarnosti ali grožnje.  
»Razumevanje in obvladovanje stresa je odvisno od uspešnega prepoznavanja običajnih 
znamenj in ugotavljanja virov pritiskov. Z notranjimi povzročitelji stresa se je laže 
spopadati kot z zunanjimi, saj sebe, naj je to včasih še tako težko, vendarle laže 
nadzorujemo in usmerjamo. Težavo lahko preučimo in ugotovimo, kako lahko s 
spreminjanjem zunanjih okoliščin ali svojega odnosa in vedenja do njih vplivamo nanjo. 
Če jo poveličujemo, to lahko pomeni, da se je zmanjšala naša zmožnost za uspešen 
spopad z njo.« (Battison, 1999, str. 77) 
Kot pravijo Dernovšek in drugi (2012, str. 8), je tisto, kar nam pove, ali bo stres škodljiv 
in uničevalen (to je negativen stres) ali pa ga bomo obvladali in nas bo celo spodbudil k 
dejanjem (to je pozitiven stres), ravno razmerje med našimi lastnimi zahtevami in 
zahtevami okolja ter sposobnostjo reševanja težav. 
2.1.3 ODZIV NA STRES 
Od česa je potem odvisen naš odziv na stres? Po Powellu (1999, str. 7) je naš odziv 
pogosto odvisen od togih, globoko zakoreninjenih prepričanj, ki temeljijo na izkušnjah.  
Poleg tega Powel (1999, str. 10−11) navaja, da pride do pojava telesnih in čustvenih 
simptomov, katerih oblika je po navadi pogojena z dednostjo in človekovim 
temperamentom. Kot neprijetno posledico telesnih simptomov pa navaja, da sčasoma tudi 
sami postanejo sekundarni povzročitelji stresa, ti pa lahko povzročijo še hujše simptome 
kot primarni povzročitelji. 
S tem se strinja tudi Zalar (2009, str. 1), ki pravi, da stres tvori povezavo med duševnim 
in telesnim, mobilizira fiziološki in vedenjski odgovor, poleg tega pa tudi ne dopušča 
poenostavljene razlage. Označen je kot odgovor na stresor in ravno tako potem tudi 
stresor obratno izzove stresni odgovor, kar si lahko razlagamo kot cirkularno definicijo. 
»Stres ni unidimenzionalen in ne predstavlja kontinuuma, je visoko kompleksen in 
večplasten.« (Zalar, 2009, str. 1)  
Upornost, adaptacija in izčrpanost so glavni elementi stresnega odgovora, kot pravi Zalar 
(2009, str. 2), in to razdeli na tri faze: prvo, ki pomeni alarm, šok, protišok in 
adrenokortikalno sproščanje kortikoidov in adrenalina, drugo fazo, ki jo opiše kot upornost 
do stresorjev in zmanjšano upornost do drugih dražljajev, ter tretjo fazo, ki lahko povzroči 
celo smrt organizmu. 
12 
Kako se bo posameznik odzval na stres, je torej zelo pomemben faktor, še posebno pri 
načrtovanju, kako se bomo z njim spopadli. 
2.1.4 SIMPTOMI 
Glede na vrsto stresa, njegovo doživljanje in naš odziv se začnejo ob daljših stresnih 
situacijah kazati simptomi stresa. Tušak in Masten (2008, str. 37) se strinjata, da stres 
učinkuje na večino organov, ravno tako vpliva tudi na mnoga dogajanja v telesu, in 
pravita, da je simptomov stresa res zelo veliko. Svetujeta posebno previdnost pri 
določanju znakov stresa, saj vedno obstaja možnost, da so znamenja morda povzročili 
drugi dejavniki. Zato lahko najbolj upravičeno postavimo trditev, da gre za znake stresa 
takrat, kadar se pojavlja več sumljivih znamenj hkrati. Na žalost pa so znamenja stresa 
večinoma prikrita in se jih posameznik zave šele, ko je že prepozno in so mu ti že močno 
načeli zdravje, v najhujšem primeru pa povzročili celo smrt. 
Zelo pomembno je, da skrbimo za ravnotežje med dolžnostmi vsakdana ter našo lastno 
sposobnostjo izpolnjevanja teh dolžnosti, pravi Powel (1999, str. 11) in dodaja, da se 
bodo v primeru, ko bo to razmerje porušeno, zelo verjetno pojavili telesni ali čustveni 
simptomi stresa, kot so: 
 glavoboli, 
 mišična napetost, 
 palpitacije, 
 napadi panike, 
 diareja, 
 pomanjkanje samospoštovanja, 
 depresija, 
 utrujenost, 
 motnje v prehranjevanju, 
 fobije, 
 pretirano uživanje alkohola, 
 kajenje, 
 nespečnost, 
 obsesivno vedenje. 
Nadalje razlaga (Powell, 1999, str. 11), da se moramo zavedati, da dolgotrajnejše in težje, 
kot bo breme teh dolžnosti, in manjša, kot bo naša čustvena sposobnost spopadanja s 
tem bremenom, hujši bodo simptomi. Zato je treba biti še posebno pozoren, ko zahteve 
okolja po našem mnenju začnejo presegati naše sposobnosti njihovega izpolnjevanja in se 
pokažejo že prvi simptomi stresa. 
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Slika 1: Simptomi stresa 
 
Vir: Dernovšek in drugi (2006) 
2.1.5 STRESORJI 
Kaj je potem tisto, kar v nas povzroča napetost? Safarino (1990) je pojem »stresor« 
opisal kot nekaj, kar človeku pomeni nek izziv ali obremenitev (določeni dogodki ali 
pogoji) oziroma vse, kar posameznik zaznava kot škodljivo in pri njem povzroča napetost. 
Spielberger (1985) pa je stresor opisal kot okoliščino ali pobudnika, ki ga objektivno 
označuje stopnja fizične ali psihične nevarnosti in je lahko potencialno škodljiv ali nevaren, 
če ga tolmačimo kot nevarnega ali grozečega. Definicijo stresa pa je prikazal kot 
zaporedje dogodkov: stresor – zaznava grožnje – stanje bojazni. 
Poglejmo si potek stresnega odziva po Ihanu: »Stresni odziv se pogosto začne z močnimi 
čustvi stiske, vznemirjenosti, nemoči, neobvladovanja situacije, grozeče nevarnosti, ki se ji 
ne da izogniti; takim neprijetnim čustvom pa kmalu sledi telesni odziv, ki ga najprej 
opazimo kot pospešeno bitje srca, potenje, pogosto tudi tresavico, slabost, vrtoglavico, 
omedlevanje. Če bi takrat bolj natančno pogledali v telo, bi najprej izmerili vzburjenje 
možganskih centrov v predelu možganov, ki ga imenujemo hipotalamus. Vznemirjenje teh 
centrov po eni strani začutimo v obliki neprijetnih, prej naštetih čustvovanj, po drugi 
strani iz teh centrov potujejo ukazi za stresne reakcije v simpatični živčni sistem, ki vpliva 
na delovanje številnih notranjih organov (srca, ožilja, črevesja, imunskega sistema, 
dihanja). Poleg tega se v hipotalamusu začne tudi izločanje hormonov, ki oblikujejo 
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stresni odziv v celem organizmu, tako da pripravijo presnovo organizma za napad ali 
beg.« (Ihan, 2005, str. 17) 
Kot pravijo Dernovšek in drugi (2012, str. 8), je vpliv med nekim stresnim dogodkom, 
okoljem ter posameznikovo oceno posledica delovanja nekega stresorja in je v tesni 
povezavi s posameznikovo zaznavo stresorja. Zato je treba te medsebojne vplive in 
posameznikovo razlago nekega specifičnega dogodka upoštevati pri načrtovanju ukrepov 
za premagovanje stresa.  
2.1.6 OBVLADOVANJE STRESA 
Battison (1999, str. 10) meni, da je prvi in najpomembnejši korak pri obvladovanju stresa 
ta, da moramo najprej prepoznati vzroke težav ter izmeriti njihov vpliv na naše ravnanje, 
saj je ravno zaznavanje in v tem primeru naš odnos do okolice to, kar odločilno vpliva na 
naše odzivanje. 
Nadalje (Battison, 1999, str. 24) opisuje, kako lahko obvladujemo stres, in navaja dva 
mehanizma, obrambnega ter mehanizem zavestne prilagoditve in sprejemanja. Pri prvem 
v upanju po spremembi položaja, brez da bi se za to posebej potrudili, podzavestno 
popačimo resničnost, kar ima lahko negativne posledice. Gre za to, da le iščemo 
sprejemljive razloge za neko nespametno početje. Drugi pa nam omogoča, da težave 
pogledamo z distance in se spremembam prilagodimo (mehanizem zavestne prilagoditve 
in sprejemanja). Navaja štiri temeljne pristope: 
 Spreminjanje razmer (velja enako pri temeljnih in zelo pomembnih odločitvah kot 
tudi pri preprostih dejanjih oziroma preprostih odločitvah). 
 Izboljševanje zmožnosti za obvladovanje stresa (velja za samopotrjevanje in razne 
sprostitvene tehnike). 
 Spreminjanje zaznavanja položaja (gre za spremembo odziva na različne pritiske, 
ko neko grožnjo doživljamo kot izzive). 
 Spreminjanje vedenja (gre za dolgotrajen proces, ki od nas zahteva, da 
spremenimo vsakdanje navade, da upočasnimo naš vsakdan, več časa posvetimo 
športnim dejavnostim, omejimo različne odvisnosti in uvedemo zdrave 
prehranjevalne navade). 
Kot ključ do uspešnega obvladovanja stresa Battison (1999, str. 77) navaja tudi iskanje 
ravnotežja med obvladljivimi pritiski ter preobremenjenostjo s težavami, ki nas ovirajo.  
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3 BOLEZNI KOT POSLEDICE STRESA 
Ko se pojavi neka težava, večinoma ne pomislimo na stres in zato ne prepoznamo učinkov 
stresa na in v sebi. Znaki stresa se kažejo v različnih bolezenskih težavah, znakih in 
obolenjih, odziv človeškega organizma pa posnema bolezenske znake številnih drugih 
bolezni, ki imajo na vseh ravneh vpliv na fizično telo, misli, občutke in obnašanje, kot 
pravi Miholič (2016). 
Slika 2: Stres in bolezen 
 
Vir: Belšak (2016) 
Spielberger (1985, str. 104) navaja, da lahko različne okoliščine povzročajo različne 
strese. Na primer, nek specifičen dogodek nas lahko prestraši, razjezi, razdraži ali celo 
frustrira do te mere, da začne povzročati bojazni. To je seveda odvisno od stresorja in 
preteklih izkušenj posameznika, ki so vzrok za pridobljene značajske lastnosti 
posameznika. Pri nekaterih lahko enake okoliščine povzročijo strah pred kaznovanjem, če 
bodo ti pokazali jezo. Pri njih je značajska bolezen močnejša, saj pogosteje občutijo stanja 
bolezni.  
Zato Starc (2007, str. 285) predlaga, da se moramo naučiti soočiti se s stresom, se na nek 
način z njim sprijazniti in se naučiti, kako ga nadzorovati oziroma obdržati na obvladljivi 
ravni, ugotoviti, kako ga krotiti, blažiti ali v najboljšem primeru celo izkoristiti sebi v prid. 
Kot navaja, je stres življenje in življenje stres, in pravi, da se stresu ne moremo vedno 
izogniti niti ga ne moremo v popolnosti izločiti iz našega vsakdana. Zavedati se je treba, 
da stresa ne moremo zdraviti, zdravimo lahko le bolezni, ki nastanejo kot posledica 
povečanja stresa. 
Žibert in drugi (2008, str. 61) zdravstveno stanje posameznika opisujejo kot makro in 
mikro procese v telesu in to razlagajo s tem, da imata tako zdravje kot tudi bolezen, ki 
delujeta vsaka zase, različne učinke na človeka. 
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Učinki stresa po Miholičevi (2016): 
NA TELO NA MISLI IN OBČUTKE NA OBNAŠANJE 
pospešeno potenje zaskrbljenost prekomerno hranjenje 
glavobol nezadovoljstvo pri delu neješčnost 
visok krvni tlak občutek krivde zloraba drog, alkohola 
bolečina v križu občutek »izgorelosti« prekomerno kajenje 
utrujenost slaba koncentracija težave v odnosih 
težave s spanjem Jeza nižja učinkovitost 
izguba ali porast teže negativno gledanje na svet izbruhi jeze 
težave s spolnostjo Nemir socialna izolacija 
driska ali zaprtje pozabljivost prenos krivde na druge 
občutljivi zobje žalost, depresivnost    
bolečine v trebuhu 
 
  
Vir: Mojca Miholič (2016) V. Povzeto po www. MayoClinic.com, tabela 6 
Sodobnega človeka »tepe«, da je evolucijsko pridobitev stresne reakcije ohranil v prvotni 
obliki. Drugič, na številne vsakodnevne stresogene dejavnike se odziva čezmerno in 
neustrezno glede na dejanski pomen stresogenega dejavnika. Tretjič, pračlovek je stresne 
hormone v stresni reakciji lahko pokuril, medtem ko se sodobni človek na biološko 
reakcijo zaradi civilizacijskih norm ne more ali ne sme odzvati biološko, »primitivno«, ali s 
spopadom ali z umikom (pobegom), tudi če v njem vre in je »poln adrenalina«. Zanj bi 
bilo verjetno bolje, da bi se odzval, kot mu veleva narava. »Nepokurjeni« stresni hormoni 
ostanejo neporabljeni v telesu in kvarno vplivajo na tarčne celice in organe ter povzročajo 
številne bolezni. Četrtič, sodobni človek je najbolj izpostavljen psihosocialnim stresogenim 
dejavnikom, ki so stalni, ponavljajoči in nepredvidljivi. Na zdravje najbolj kvarno delujeta 
prav neprekinjen, nepredvidljiv, neobvladljiv, nenadzorovan stres in stres z 
nepredvidljivim izidom.  
Slika 3: Razlikovanje med stresorji, stresom in čezmernim odzivom 
 
Vir: Greenberg & Baron v: Treven (2005, str. 16) 
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4 ZASNOVA IN IZVEDBA RAZISKAVE 
4.1 OPREDELITEV PROBLEMA – NAMEN RAZISKAVE 
Glavni namen diplomske naloge je ugotoviti dejavnike stresa pri študentih, ki se 
vsakodnevno spopadajo z mnogimi stresnimi situacijami. Namen raziskave je poiskati, 
kateri dejavniki najbolj vplivajo na povečanje stresa in študentom povzročajo največ 
nelagodja in skrbi, ter podati konkretne predloge, kako se s stresom spoprijeti oz. kako 
lahko zmanjšamo možnost za nastanek stresa. Tehnike spopadanja s stresom bom 
razdelila v splošne tehnike, ki se priporočajo vsem, ne le študentom, ter svoje predloge, v 
katerih bom podala ideje, kako študentom pri tem pomagati. 
4.2 RAZISKOVALNA VPRAŠANJA 
Iz rezultatov ankete bom poskušala dobiti odgovore na spodnja vprašanja ter poiskati 
razloge in podati predloge za izboljšave.  
 Ali pri spopadanju oziroma prenašanju stresa obstaja razlika med spoloma? 
 Ali obstajajo razlike med študenti višjih in nižjih letnikov (prenašanje stresa, 
časovnih pritiskov)? 
 Ali se študenti dovolj posvečajo športnim dejavnostim, ki pomagajo pri zniževanju 
ravni stresa? 
 Katere oblike preverjanja znanja so za študente najbolj stresne? 
 Ali študenti posvetijo dovolj časa nočnemu počitku (spanju)? 
 Kako se študenti, ki dan začnejo z rednim zajtrkom, spopadajo s stresom? 
 Kateri so tisti stresni dejavniki, ki na študente najbolj vplivajo, in s kakšnimi 
posledicami stresa se največkrat spopadajo? 
4.3 PREDPOSTAVKE 
Predpostavka 1 
Študenti bolje prenašajo vsakodnevni stres kot študentke. 
 
Predpostavka 2 
Pri spopadanju s stresom se ženske in moški zatekajo k drugačnim rešitvam spopadanja s 
stresom. 
 
Predpostavka 3 
Študenti višjih letnikov so bolj izpostavljeni stresu, povezanim s časovnim pritiskom. 
 
Predpostavka 4 
Premalo študentov se posveča športnim dejavnostim. 
 
Predpostavka 5 
Najbolj stresni so za študente izpiti in kolokviji. 
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Predpostavka 6 
Večina študentov ne skrbi za redno jutranjo prehrano (zajtrk). 
 
Predpostavka 7 
Študenti spijo premalo časa. 
 
Predpostavka 8 
Študenti med študijem niso izpostavljeni velikim stresnim situacijam. Tistim, ki so jim, pa 
jim zaradi mladosti (prilagodljivosti mladega telesa in uma) in večje športne dejavnosti 
(kar so potrdili tudi rezultati ankete) ne predstavljajo prevelikih težav. Predpostavljam, da 
stresorjev ne doživljajo v taki meri, da bi trpeli za hujšimi posledicami stresa. 
4.4 ZASNOVA VPRAŠALNIKA 
S pomočjo spletnega programa SurveyMonkey sem izdelala vprašalnik. Da bi zajela čim 
širšo množico študentov, sem za zbiranje podatkov uporabila informacijske tehnologije, 
kot so socialni mediji in elektronska pošta. Da pa bi bil pridobljeni vzorec čim bolj raznolik, 
sem uporabila tudi osebni pristop ter podatke pridobivala direktno od študentov tako, da 
sem obiskala različne fakultete in študentske domove ter podatke pridobila z osebnim 
anketiranjem.  
Vprašalnik je bil sestavljen iz uvodnega nagovora, kjer sem na kratko obrazložila namen 
vprašalnika in študente prosila za sodelovanje. Namen vprašalnika je bil pridobiti 
odgovore študentov in ugotoviti, kateri dejavniki stresa oziroma stresorji so za študente 
največja obremenitev. Odgovori študentov, ki sem jih pridobila s pomočjo vprašalnika, 
odražajo njihovo mnenje, na podlagi katerega sem lahko naredila analizo in dobila 
ugotovitve, ki jih bom predstavila v tem poglavju. 
Vprašalnik je obsegal nekaj splošnih vprašanj, na katera so študenti odgovarjali opisno. 
Prvo vprašanje je bilo zastavljeno iz niza splošnih vprašanj: 
 starost, 
 spol, 
 fakulteta, ki jo obiskujejo, 
 stopnja študija, 
 letnik, ki ga obiskujejo. 
Zanimalo me je tudi, kje študenti prebivajo. Pri drugem vprašanju sem zato navedla 
trditve, na katere so študenti odgovarjali tako, da so označili ustrezen odgovor. Navedene 
so bile naslednje trditve: 
 Vsak dan se vozim iz drugega kraja. 
 Stalno prebivališče imam v kraju, kjer študiram. 
 Začasno prebivališče (najem/študentski dom ...) imam v kraju, kjer študiram. 
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Pri tretjem vprašanju, ki je zajemalo sklop trditev, me je zanimalo mišljenje študentov o 
navedenih situacijah. Od spodaj navedenih situacij so študenti za vsako podano situacijo 
označili, kakšen nivo stresa jim predstavlja. Podane so bile naslednje možnosti izbire: »ni 
stresno«, »malo stresno«, »povprečno«, »bolj stresno« in »zelo stresno«. Opredeliti so se 
morali glede naslednjih situacij: 
 samostojno življenje, brez bližine moje družine 
 sostanovalec (če živite v najemu) 
 denar 
 služba (študij ob delu/študentsko delo) 
 ocene 
 učenje/predavanja 
 družina/prijatelji 
 zdravje 
 šport 
 ljubezen (partner/partnerica) 
 pomanjkanje časa 
Četrto vprašanje je bilo sestavljeno podobno kot tretje. Od spodaj navedenih situacij so 
študenti z ocenami od »ni stresno« do »zelo stresno« ovrednotili posamezne situacije: 
 kolokviji/izpiti 
 razmišljanje o kariernih možnostih 
 usklajevanje časa in rokov 
 plačevanje najemnine/računov 
 zagotavljanje zadostnih finančnih sredstev za vsakdan 
 služba (študentsko delo) 
Pri petem vprašanju sem želela pridobiti mnenje študentov glede njihovega vsakdana. Na 
spodaj zastavljeno trditev so študenti odgovorili z možnostmi od »ni stresno« do »zelo 
stresno«. 
 Ocenite, kako stresen je vaš vsakdan (v povprečju). 
Pri šestem vprašanju me je zanimalo, kako se študenti spoprijemajo s stresom. Na 
zastavljeno vprašanje: »Kako se spopadate s stresom?« sem podala spodaj navedene 
možne odgovore: 
 šport 
 pogovor s prijatelji 
 poslušanje glasbe 
 spanje 
 hrana 
 dieta (pomanjkanje apetita) 
 delo 
 branje 
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 meditacija 
 prepovedane substance (droga) 
 alkohol 
 kajenje 
 nakupovanje 
 računalnik (igre, socialni mediji ...) 
 zdravila 
Osmo vprašanje je bilo sestavljeno podobno kot predhodnje. Študenti so odgovarjali na 
vprašanje »Kakšne so posledice povečanega stresa pri vas?«. Na izbiro so imeli: 
 zaskrbljenost 
 depresija 
 nihanja razpoloženja 
 nespečnost 
 prenajedanje 
 stradanje 
 slabše ocene 
 drugo (specificirajte) 
Z zadnjim vprašanjem sem želela pridobiti odgovore na tri zastavljena vprašanja, na 
katera so študenti podajali svoje mnenje opisno. Zastavljena so bila naslednja vprašanja: 
 Ali menite, da stres dobro prenašate? Odgovorite z da ali ne! 
 Koliko ur na dan spite (v povprečju)? 
 Ali redno (večinoma) jeste zajtrk? 
Vprašalnik sem zaključila z zahvalo študentom, ker so sodelovali v anketi. 
4.5 METODE ZBIRANJA PODATKOV 
Kot je razvidno iz konstrukcije vprašalnika, sem primarne podatke pridobila s pomočjo 
vprašalnika. Zanimali so me predvsem podatki o objektivnih dejstvih (spol, starost ...) in 
mnenje anketiranih oseb. Ker sem želela iskrene odgovore, je bil vprašalnik anonimen, 
želela pa sem pridobiti tudi čim več anketirancev, zato je bil vprašalnik kratek in lahek za 
izpolnjevanje. Anketiranje je potekalo 14 dni, tako prek spletne ankete kot tudi z osebnim 
anketiranjem. V anketo so bili zajeti študenti 21 fakultet po Sloveniji. 
4.6 ANALIZA REZULTATOV 
Po prvotno pridobljenih 250 vprašalnikih anketirancev sem iz nadaljnje raziskave izločila 
tiste, ki niso bili izpolnjeni v celoti ali pa so vsebovali nepravilne oziroma neberljive 
podatke.  
  
Na podlagi kvalitativne metode sem zbrala številne podatke o stresu v povezavi s študijem 
in s tem pridobila dober vzorec študentov ter vseh potrebnih informacij za izdelavo 
diplomske naloge. V vprašalnik sem poleg splošnih vprašanj vključila tudi številna 
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specifična, ozko usmerjena vprašanja, s katerimi sem želela pridobiti čim več informacij, ki 
bi jih lahko uporabila pri pisanju diplomske naloge. Rezultate, ki sem jih pridobila na 
vzorcu 196 študentov, sem lahko nato empirično preverila in jih na koncu posplošila na 
celotno oziroma širšo populacijo študentov. 
  
Na podlagi številnih teoretičnih izhodišč, kot so najrazličnejše objavljene raziskave in 
številne literature, ter s pomočjo internetnih virov sem postavila predpostavke, ki jih bom 
poskušala dokazati in jih potrditi ali pa bom ugotovila, da ne držijo, in jih zavrgla.   
4.6.1 ŠTEVILO IN STOPNJA ANKETIRANIH ŠTUDENTOV 
Anketiranci so bili redni in izredni študenti z različnih fakultet, različnih starosti in spola. 
Od prvotno 250 vprašalnikov sem za analizo lahko uporabila le 198 izpolnjenih 
vprašalnikov. Iz nadaljnje obravnave sem torej izločila 54 vprašalnikov.  
Iz spodnje tabele in grafikona je razvidno število študentov, zajetih v raziskavi, 
posamezno za vsak letnik. Najbolj številčna je skupina študentov 1. letnika, kjer je v 
raziskavo zajetih 33 % študentov, sledijo študenti 2. in 3. letnika s približno 23 % celotne 
populacije anketiranih študentov, zajetih v raziskavo, preostali so študenti višjih letnikov. 
Tabela 1: Število študentov (po letnikih) 
Letnik Število v % 
1. letnik 66 33,67 % 
2. letnik 46 23,47 % 
3. letnik 45 22,96 % 
4. letnik 19 9,69 % 
Absolvent 20 10,20 % 
Skupaj 196 100 % 
Vir: lasten, tabela 1 
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Grafikon 1: Število študentov (po letnikih) 
 
Vir: lasten, grafikon 1 
V raziskavo sem zajela študente različnih stopenj. Iz spodnje tabele in grafikona je 
razvidno število študentov po posameznih stopnjah. Prevladujejo študenti univerzitetnega 
študija, ki predstavljajo dobrih 74 % vseh anketiranih. 
Tabela 2: Stopnja študija (v št. in %) 
 
Vir: lasten, tabela 2 
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Stopnja Število v %
Magistski študij 13 6,63%
Univerzitetni študij 146 74,49%
Visokošolski študij 27 13,78%
Višješolski študij 10 5,10%
Skupaj 196 100,00%
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Grafikon 2: Stopnja študija (v št.) 
 
Vir: lasten, grafikon 2 
4.6.2 FAKULTETE 
Fakultete, ki jih obiskujejo anketirani študenti: 
 Pedagoška fakulteta 
 Fakulteta za elektrotehniko 
 Pravna fakulteta 
 Medicinska fakulteta 
 Fakulteta za družbene vede 
 Fakulteta za upravo 
 Fakulteta za organizacijske vede 
 Zdravstvena fakulteta 
 Ekonomska fakulteta 
 Filozofska fakulteta 
 Biotehniška fakulteta 
 Visoka šola za gostinstvo in turizem 
 Naravoslovnotehniška fakulteta 
 Fakulteta za vede o zdravju 
 Fakulteta za management 
 Fakulteta za kemijo in kemijsko tehnologijo 
 Fakulteta za strojništvo 
 Fakulteta za turistične študije 
 Fakulteta za varnostne vede 
 Fakulteta za organizacijske študije 
 Fakulteta za gradbeništvo, prometno inženirstvo in arhitekturo 
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4.6.3 SPOL 
Kot navaja Powell (1995, str. 125), naj bi raziskave pokazale precejšnjo razliko med 
moškimi, ki naj bi bili bolj napadalni, razdražljivi ter bolj podvrženi zasvojenosti, in 
ženskami, ki naj bi bile bolj nagnjene k depresiji in se raje zapirajo vase. Za vse to naj bi 
bili krivi hormoni, natančneje hormon adrenalin, ki med drugim tudi slabo vpliva na 
spanec. To je le ena od posledic, saj naj bi bili simptomi stresa med seboj povezani, kar 
se kaže v tem, da en simptom pogosto sproži drugega, drugi tretjega in tako dalje. 
Eriksen (1995, str. 125) je razlike med spoloma razdelil na dva osnovna dela: 
 biološko gledano (spolni organi se razlikujejo tako po izgledu kot tudi 
funkcionalnosti, ženske rojevajo, moški so v povprečju višji kot ženske ter mnoge 
druge biološke razlike), 
 v praksi pa je težko določiti razlike med spoloma, saj se te v različnih kulturah 
drugače odražajo v odnosu moškega do ženske ter odnosu ženske do moškega. 
Ljudje smo zanimiva bitja in ena od naših mnogih značilnosti je tudi ta, da zelo radi 
kategoriziramo vsako malenkost. Enako se dogaja tudi pri delitvi oziroma razlikah med 
spoloma. Če bi na cesti mimoidoče prosili, naj opredelijo razlike med moškimi in ženskami, 
bi najverjetneje dobili zelo stereotipne odgovore, kot so: ženske so bolj občutljive in 
čustvene, ženske lahko več stvari opravljajo hkrati ali moški so psihično bolj stabilni, 
moški imajo boljšo prostorsko zaznavo ter podobne stereotipne karakterizacije. Na temo 
razlike med spoloma je bilo napisanega že veliko, narejenih je bilo tudi ogromno raziskav, 
ki pa za mojo diplomsko nalogo niso primerne. V svojem diplomskem delu bom zato 
poskusila raziskati, ali se ženske in moški na različne stresogene dejavnike odzivajo 
drugače, kateri spol bolje prenaša stres, kateri spol naredi več na področju spopadanja s 
stresom oziroma kako se spopadata s stresom ter pri katerem spolu je v stresnih 
situacijah zaznati več posledic, ki jih študenti in študentke doživljajo ob določenih stresnih 
situacijah. 
Vprašalnik je izpolnilo 133 žensk in 63 moških, kar v odstotkih pomeni 32 % moških in 68 
% žensk. 
Tabela 3: Spol anketiranih (v št. in %) 
Spol Število v % 
Moški 63 32 % 
Ženske 133 68 % 
Skupaj 196 100 % 
Vir: lasten, tabela 3 
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Grafikon 3: Spol anketiranih (v %) 
 
Vir: lasten, grafikon 3 
 
Predpostavka 1 
Študenti bolje prenašajo vsakodnevni stres kot študentke.  
Pri izjavi »Ocenite, kako stresen je vaš vsakdan (v povprečju)« je pri obeh spolih 
prevladoval odgovor povprečno, razlika je bila minimalna, saj je le 7 % več moških podalo 
odgovor povprečno. Razlika se pokaže šele pri izboru odgovora malo stresno in bolj 
stresno. Rezultati so pokazali, da je malo več kot 37 % moških odgovorilo, da je njihov 
vsakdan manj stresen, medtem ko je enako odgovorilo le okoli 20 % žensk, kar pomeni, 
da skoraj 17 % moških ocenjuje, da je njihov dan manj stresen, kot to ocenjujejo ženske. 
Ravno obratno pa je videti pri odgovoru bolj stresno, kjer prevladujejo odgovori žensk, saj 
je skoraj 30 % žensk ocenilo, da je njihov vsakdan bolj stresen, medtem ko je skoraj 
polovico manj, le dobrih 16 %, moških odgovorilo, da je njihov vsakdan bolj stresen. 
Rezultati so pokazali, da je dobrih 11 % žensk ocenilo, da je njihov vsakdan zelo stresen, 
medtem ko noben moški ni podal take ocene. 
Tabela 4: Stres v vsakdanjem življenju (v št. in %) 
  Ženske moški 
  v številu v % v številu v % 
Ni stresno 2 1,49 1 1,61 
Malo stresno 27 20,15 23 37,10 
Povprečno 51 38,06 28 45,16 
Bolj stresno 39 29,10 10 16,13 
Zelo stresno 15 11,19 0 0,00 
  134 100 % 62 100 % 
Vir: lasten, tabela 4 
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Grafikon 4: Stres v vsakdanjem življenju 
 
Vir: lasten, grafikon 4 
Iz analize oziroma pridobljenih rezultatov lahko sklepamo, da se moški vsak dan bolje 
spoprijemajo s stresom, saj svoje obveznosti oziroma študijski vsakdan doživljajo manj 
stresno kot ženske. Predpostavko, da študenti bolje prenašajo vsakodnevni stres kot 
študentke, lahko potrdim.  
Predpostavka 2 
Pri spopadanju s stresom se ženske in moški zatekajo k drugačnim rešitvam.  
Rezultati so pokazali še nekaj zanimivih razlik med spoloma. Študenti se v nekaterih 
situacijah drugače spopadajo s stresom kot študentke. Razlike se pokažejo pri nekaterih 
tipičnih stereotipnih karakterizacijah, kot so nakupovanje, pogovori s prijatelji, alkohol in 
drugo. Kar 34 % žensk namreč stres premaguje z nakupovanjem, medtem ko se na ta 
način s stresom spopada le dobrih 6 % študentov. Skoraj 85 % žensk je navedlo, da je 
eden od načinov spopadanja s stresom tudi pogovor s prijatelji, moški se s stresom na ta 
način spopadajo le v 51 %, kar ni malo, je pa dovolj, da opazimo razliko. Kar 20 od 63 
vprašanih študentov moškega spola, ki so odgovorili na vprašanje, stresne situacije blažijo 
tudi z alkoholom, kar je 32 % vprašanih študentov, medtem ko se k alkoholu zateka le 27 
od 133 vprašanih študentk, kar je 20 % vprašanih žensk. Očitna razlika se pokaže tudi pri 
sproščanju s pomočjo računalnika (igre, socialni mediji ...), kjer je 41 % študentov v 
primerjavi z le 24 % študentk odgovorilo, da je to eden od načinov spopadanja s stresom. 
Presenetili so me le odgovori o sproščanju s pomočjo meditacije, saj bi stereotipno mislili, 
da se bo tako sproščalo več študentk, a so rezultati pokazali, da se z meditacijo sprošča 
dobrih 17 % študentov in slabih 11 % študentk. 
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Tabela 5: Spopadanje s stresom (v št. in %) 
  
Ženske 
(v št.) 
Ženske 
(v %) 
Moški (v 
št.) 
Moški (v 
%) 
Pogovori s prijatelji 113 84,96 % 32 50,79 % 
Meditacija 14 10,53 % 11 17,46 % 
Alkohol 27 20,30 % 20 31,75 % 
Nakupovanje 44 33,08 % 4 6,35 % 
Računalnik (igre, soc. mediji ...) 32 24,06 % 26 41,27 % 
Vir: lasten, tabela 5 
 
Grafikon 5: Spopadanje s stresom/primerjava po spolu (v %) 
 
Vir: lasten, grafikon 5 
Iz analize oziroma pridobljenih rezultatov lahko vidimo, da imajo nekateri stereotipi 
osnovo v dejanskih razlikah med moškimi in ženskami. Študentke in študenti se s stresom 
v večini situacij spopadajo podobno, odstopanja se pojavijo le pri nekaterih dejavnostih, 
kjer je opaziti znatno razliko med spoloma. Predpostavko, da se moški in ženske pri 
spopadanju s stresom zatekajo k drugačnim rešitvam, lahko v osnovi potrdim. 
4.6.4 STAROST 
V anketi je sodelovalo 196 študentov in študentk različnih starosti. Kot je razvidno iz 
spodnje tabele, prevladujejo študenti, stari od 19 do 24 let, kar v odstotkih pomeni skoraj 
85 % vseh anketiranih. 
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Tabela 6: Starost študentov (v št. in %) 
Starost Število v % 
18 1 0,51 % 
19 36 18,37 % 
20 34 17,35 % 
21 33 16,84 % 
22 23 11,73 % 
23 22 11,22 % 
24 18 9,18 % 
25 4 2,04 % 
26 5 2,55 % 
27 2 1,02 % 
28 4 2,04 % 
30 4 2,04 % 
32 3 1,53 % 
33 1 0,51 % 
34 2 1,02 % 
36 1 0,51 % 
41 1 0,51 % 
42 2 1,02 % 
Skupaj 196 100,00 % 
Vir: lasten, tabela 6 
 
Grafikon 6: Starost anketiranih (v št.) 
 
Vir: lasten, grafikon 6 
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Predpostavka 3 
Študenti višjih letnikov so bolj izpostavljeni stresu, povezanim s časovnim pritiskom. 
Na podlagi lastnih izkušenj sem predvidevala, da bodo rezultati raziskave pokazali, da so 
študenti višjih letnikov bolj izpostavljeni stresu, povezanim s časovnim pritiskom, in sicer 
zaradi opravljanja vseh zapadlih obveznosti iz nižjih letnikov ter priprav in opravljanja 
izpitov zadnjega letnika, morda celo zaradi razmišljanja o diplomski nalogi ter še dodatne 
skrbi in razmišljanja o kariernih možnostih po zaključku študija. 
Rezultati ankete tega niso potrdili. Izkazalo se je namreč, da je dobrih 42 % študentov 
prvega letnika pomanjkanje časa ocenilo kot zelo stresno, medtem ko je slabih 27 % 
študentov višjih letnikov pomanjkanje časa ocenilo le kot bolj stresno.  
Tabela 7: Pomanjkanje časa/po letnikih (v %) 
  1. let. 2. let. 3. let. 
4. 
let.+abs. 
Ni stresno 0,00 % 2,33 % 2,08 % 7,32 % 
Malo stresno 15,63 % 9,30 % 16,67 % 7,32 % 
Povprečno 18,75 % 20,93 % 31,25 % 12,20 % 
Bolj stresno 23,44 % 39,53 % 20,83 % 46,34 % 
Zelo stresno 42,19 % 27,91 % 29,17 % 26,83 % 
Vir: lasten, tabela 7 
 
Grafikon 7: Pomanjkanje časa/letnik (v %) 
  
Vir: lasten, grafikon 7 
»Spremembe − velike, majhne, nenadne in postopne – vplivajo na nas od trenutka 
rojstva naprej. Na majhne vsakodnevne spremembe se kmalu navadimo, življenjsko 
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pomembni dogodki pa so lahko zelo stresni, ker rušijo naš ustaljeni red. Nekatere 
spremembe, na primer selitev v novo hišo ali sprememba službe, so načrtovane in zato 
vsaj nekoliko obvladljive. Dogajajo pa se nam seveda tudi stvari, ki so popolnoma 
nepredvidljive in nanje nimamo nobenega vpliva, na primer razpad dolgoletne zveze ali 
nenadna bolezen. Splošno znano je, da človek, ki ga v kratkem času doleti več 
pomembnih dogodkov, načrtovanih ali nepredvidenih, težko prenese toliko sprememb 
hkrati, in je zato bolj dovzeten za simptome stresa.« (Powell, Kako premagamo stres, 
1999, str. 46) 
Če povzamemo literaturo in opravljeno analizo, ugotovimo, da ima sprememba okolja 
(prehod s srednje šole na fakulteto) velik vpliv na študente in pomeni hujši stres, kot ga 
povzročajo druge stvari študentom višjih letnikov. Časovni pritiski so večji, saj so »novi« 
študenti izpostavljeni novostim, na katere še niso vajeni. Novo okolje, nov sistem in nova 
poznanstva pa od njih zahtevajo veliko dodatnega časa, ki ga vedno primanjkuje.  
Zanimivo je tudi, da so si študenti vseh letnikov enotni pri oceni usklajevanja časa in 
rokov. Kot je razvidno iz spodnje tabele in grafikona, ni zaznati večjega odstopanja med 
študenti posameznih letnikov. 
Tabela 8: Usklajevanje časa in rokov/po letnikih (v %) 
  1. L. 2. L.  3. L.  4. L.+ABS 
Ni stresno 3,13 % 0,00 % 0,00 % 4,88 % 
Malo stresno 12,50 % 18,60 % 12,50 % 2,44 % 
Povprečno 26,56 % 27,91 % 39,58 % 31,71 % 
Bolj stresno 32,81 % 30,23 % 25,00 % 34,15 % 
Zelo stresno 25,00 % 23,26 % 22,92 % 26,83 % 
Vir: lasten, tabela 8 
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Grafikon 8: Usklajevanje časa in rokov/letnik (v %) 
  
Vir: lasten, grafikon 8 
Prehod s srednje šole na fakulteto je zelo stresen. Mladi spoznavajo nov sistem, ki od njih 
zahteva večjo samostojnost, prisiljeni so v spoznavanje novega okolja, kjer morajo zdaj 
delovati bolj odgovorno. Pri vseh novostih in spremembah je zato študentom nižjih 
letnikov največja vrednota ravno čas. Če to primerjamo z ugotovitvami o usklajevanju 
časa in rokov med študijem, pa ugotovimo, da je usklajevanje časa in rokov stalnica, ki 
spremlja vse študente enako. 
4.6.5 ŠPORT 
»Premalo gibanja in preveč intelektualnih stimulacij sta dva razloga, da se pričnemo 
gibati, delati, govoriti ali peti, namesto da smo vedno samo pasivni sprejemniki informacij 
iz okolja.« (Newhouse, 2000, str. 102) Nadalje Newhouse (2000, str. 102) navaja, da 
lahko kot orožje proti preveliki intelektualni aktivnosti, ki vodi v stres, uporabimo športne 
dejavnosti, ki jih je treba skrbno načrtovati.  
Tudi Battison (1997, str. 30) se s tem strinja in pravi, da so redne telesne vaje eden od 
osnovnih pogojev za premagovanje stresa. Odstranjuje odvečen adrenalin in nam poleg 
spodbujanja krepčilnega spanca pomaga tudi pri ohranitvi svežega uma in telesa. Pravi, 
da že koristi zmernih vaj odtehtajo vložene napore. Po njegovih navedbah naj bi bila v 
zahodnjaškem načinu življenja ravno nedejavnost tisti dejavnik, ki povzroča največ stresa. 
Ker se večina ljudi izogiba telesni dejavnosti, jih to oslabi in pripelje v stres. 
Predpostavka 4 
Eden od odličnih načinov za soočanje oziroma premagovanje stresa je športno 
udejstvovanje. Predvidevam, da se zaradi številnih študijskih obveznosti študenti premalo 
posvečajo športnim dejavnostim. 
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Podatke o športnih dejavnostih študentov sem pridobila iz vprašalnika kot odgovor na 
vprašanje, kako se študenti spopadajo s stresom. Če bi želela pridobiti zanesljivejše 
oziroma natančnejše podatke, bi morala zastaviti konkretnejše vprašanje, kot je: »Ali se 
ukvarjate s športom?« Odgovori, ki jih bom analizirala, zato predstavljajo le tisti odstotek 
študentov, ki se s stresom spopada tako, da se športno udejstvujejo, in to je vzorec, ki se 
zagotovo športno udejstvuje. Če bi zastavila zgoraj navedeno konkretnejše vprašanje, bi 
bil odstotek študentov, ki se športno udejstvujejo, lahko le večji, saj obstaja velika 
verjetnost, da so med študenti, ki so zdaj padli v skupino »brez športa«, najverjetneje 
tudi taki, ki se sicer s športom ukvarjajo, a tega ne opredeljujejo kot spopadanje s 
stresom. Zato bodo rezultati analize procentualno zagotovo nižji, kot če bi vprašanje 
zastavila drugače. Kljub temu menim, da analizo lahko izvedem iz pridobljenih podatkov. 
Tabela 9: Športno udejstvovanje študentov (v %) 
Šport v št. v % 
Moški 48 24,49 % 
Ženske 85 43,37 % 
Brez športa 63 32,14 % 
Skupaj 196 100,00 % 
Vir: lasten, tabela 9 
 
Grafikon 9: Športno udejstvovanje študentov (v %) 
 
Vir: lasten, grafikon 9 
Rezultati so pokazali, da se večina študentov ukvarja s športom, in sicer skoraj 68 % vseh 
vprašanih. Zanimivo je, da pri tem prevladujejo ženske. Dobrih 43 % žensk in le 24 % 
moških se športno udejstvuje. Slabih 32 % vprašanih se s stresom ne spopada tako, da se 
ukvarjajo s športom. Najverjetneje bi bil odstotek v tej skupini še manjši, saj se določen 
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delež študentov iz te skupine s športom zagotovo ukvarja, vendar športno udejstvovanje 
ni neka stalnica in ne način spopadanja s stresom. V vsakem primeru lahko predpostavko, 
da se študenti zaradi številnih študijskih obveznosti premalo posvečajo športnim 
dejavnostim, ovržem, kar je potrdila tudi analiza. 
4.6.6 ŠTUDIJSKE OBVEZNOSTI 
Študenti se med študijem spopadajo z najrazličnejšimi stresnimi situacijami. V vprašalnik 
sem vključila vprašanje, iz katerega želim dobiti podatke o tem, katere od navedenih 
situacij se študentom zdijo najbolj stresne. Na primer študenti, ki živijo v najemniških 
stanovanjih ali študentskih domovih, morajo plačevati najemnino in račune, zato morajo 
velikokrat, če nimajo podpore družine, poiskati zaposlitev, ki jih dodatno obremenjuje. 
Zagotavljanje zadostnih finančnih sredstev za vsakodnevno študentsko življenje je enako 
pomembno vsem študentom, saj morajo ti poleg študijskih obveznosti usklajevati tudi 
socialno življenje.  
 
»Vse raziskave s tega področja opozarjajo na pomen posameznikove vpletenosti v 
socialno okolje in kažejo, kako pomembni so kvalitetni medsebojni stiki, ki dajejo 
posamezniku občutek sprejetosti, potrjenosti in ljubljenosti. Posameznikova povezanost z 
okoljem pa ima tudi zaščitno vlogo med boleznijo in njenimi posledicami.« (Masten, Žibert 
& Tušak, 2008, str. 133). 
 
Vse to pa zahteva tudi spretnosti pri usklajevanju časa, ki pa nam ga vsem venomer 
primanjkuje. Včasih se zdi, da je glede na vse obveznosti, ki jih imamo, nemogoče, da 
nam uspeva. Pa nam res? Navzven je zagotovo videti tako, vendar pa ima vse to vedno 
tudi posledice, v tem primeru je to prav gotovo dodaten pritisk, se pravi stres. 
 
Predpostavka 5 
Najbolj stresni so za študente izpiti in kolokviji. 
Nekako se mi zdi logično, da so strahovi in posledično stres, ki ga študenti doživljajo 
zaradi bojazni pred neuspešnostjo opravljanja študijskih obveznosti, kot so izpiti in 
kolokviji, zelo veliki. To je potrdila tudi analiza rezultatov ankete. Na izjavo »Ocenite, 
katere od naštetih situacij so med študijem najbolj stresne!« so študenti kot najmanj 
oziroma ni stresno ocenili plačevanje najemnine in računov. Tako oceno je podalo skoraj 
31 % anketiranih, kar niti ni tako presenetljivo glede na to, da ima 35 % vseh 
udeležencev ankete urejeno začasno prebivališče (najem/študentski dom ...) v kraju, kjer 
študira, medtem ko ima 65 % anketiranih stalno prebivališče v kraju, kjer študira ali pa se 
dnevno vozijo iz drugega kraja. Zopet v povezavi z že omenjenim je večina študentov kot 
malo stresno ocenila tudi zagotavljanje zadostnih finančnih sredstev. Usklajevanje rokov 
in časa ter službene obveznosti je večina anketiranih ocenila z oceno povprečno (oboje 
okoli 30 %). Zanimivo in morda celo malce nepričakovano je, da je malo več kot 36 % 
anketiranih študentov kot bolj stresno ocenilo možnost razmišljanje o kariernih možnostih. 
Kot najbolj oziroma zelo stresno pa je kot pričakovano večina študentov ocenila stres v 
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povezavi s kolokviji in izpiti. Za ta odgovor se je odločilo malo več kot 40 % vseh 
anketiranih.  
»Sodobne evropske in tudi slovenska družba zahtevajo torej zgodnja mentalna in 
vedenjska prilagajanja ob hkratno kontradiktornih pogojih zanje: podaljšano izobraževanje 
in podaljšano obdobje ekonomske odvisnosti sta v ostrem nasprotju z zahtevami po 
zgodnjih izbirah in prevzemanjem odgovornosti zanje. Podobno kontradiktorni so izzivi, ki 
prihajajo iz zunanjega sveta: informacijske tehnologije in mediji ponujajo elemente 
multikulturnosti in globalnega internacionalizma ter mlade informirajo o novih kulturah in 
življenjskih stilih, kar po eni strani razširja njihova obzorja in jih modernizira (osvobaja 
tradicionalnih nacionalnih ujetosti), po drugi pa zlahka povzroča nove stiske in 
negotovosti.« (Ule, 2003) 
Tabela 10: Stresne situacije med študijem (v št.) 
 
Ni 
stresno 
Malo 
stresno 
Povpreč-
no 
Bolj 
stresno 
Zelo 
stresno 
 
v št. v št. v št. v št. v št. 
Kolokviji/izpiti 1 7 36 73 79 
Razmišljanje o kariernih možnostih 6 26 57 71 36 
Usklajevanje časa in rokov 3 25 62 60 46 
Plačevanje najemnine/računov 60 52 41 27 16 
Zagotavljanje zadostnih fin. sredstev 43 54 52 35 12 
Služba 53 40 58 36 9 
Vir: lasten, tabela 10 
 
Grafikon 10: Stresne situacije med študijem (v št.) 
 
Vir: lasten, grafikon 10 
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Tabela 11: Bivališče (v št. in %) 
  
Skupaj v 
št. 
Skupaj v 
% 
Vsak dan se vozim iz drugega kraja 65 33,16 % 
Stalno prebivališče imam v kraju, kjer študiram 62 31,63 % 
Začasno prebivališče imam v kraju, kjer študiram 69 35,20 % 
Skupaj v št. 196 100 % 
Vir: lasten, tabela 11 
 
Grafikon 11: Bivališče (v %) 
 
Vir: lasten, grafikon 11 
Čeprav vse naštete situacije študentom povzročajo stres, očitno nekatere obremenjujejo 
študente bolj kot druge. Glede na to, da so kot najbolj stresno študenti ocenili stres v 
povezavi s kolokviji in izpiti ter razmišljanje o kariernih možnostih, lahko predpostavko 
nedvomno potrdim. 
4.6.7 PREHRANA ŠTUDENTOV 
Že pred približno 2500 leti je Hipokrat izrekel: »Naj bo hrana zdravilo in zdravilo hrana.« 
(Wikipedia, 2015) 
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Slika 4: Stres in zdrava prehrana 
 
Vir: Iyer V Shutterstock (2014) 
Po Newhousu (2000, str. 74−75) je zdrava prehrana ključna za naše zdravstveno stanje. 
Čeprav danes hrana povzroča ogromen prehrambeni, predvsem pa imunološki stres, je 
treba še toliko bolj skrbeti za to, da je uravnotežena. Nepredstavljivo boljšo kakovost 
življenja in boljše rezultate lahko dosežemo z dobro in uravnoteženo prehrano.  
 
Zelman (2007) navaja študije, ki so pokazale, da nam reden zajtrk, poleg hranilno 
popolnejše prehrane, ki vsebuje veliko vitaminov in mineralov, nižanja holesterola in večje 
vzdržljivosti pri športnih dejavnostih prinašajo tudi mnoge koristi na akademskem 
področju, kot so izboljšanje koncentracije, večja pripravljenost za sodelovanje, večja 
spretnost pri reševanju težav in boljša koordinacija oči-roke. 
 
Predpostavka 6 
Večina študentov ne skrbi za redno jutranjo prehrano (zajtrk). 
 
Ker me je zanimalo, ali se študenti zjutraj redno prehranjujejo, sem jih o tem povprašala. 
Od 196 vprašanih študentov jih kar 130 zjutraj redno zajtrkuje, kar v odstotkih pomeni 
kar dobrih 66 %. Glede na pomembnost zajtrka je rezultat dober. V strategijah in 
tehnikah za preprečevanje stresa na podlagi ugotovitev izvedene analize bom poskusila 
podati način, kako število študentov, ki redno zajtrkujejo, še povečati. 
Tabela 12: Zajtrkovanje (v št. in %) 
Zajtrkovanje v št. v % 
Redno zajtrkujem 130 66,33 % 
Ne zajtrkujem 66 33,67 % 
Vir: lasten, tabela 12 
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Grafikon 12: Zajtrkovanje (v %) 
 
Vir: lasten, grafikon 12 
Iz analize oziroma pridobljenih rezultatov lahko razberemo, da se večina študentov ali še 
bolj natančno dve tretjini študentov zjutraj redno prehranjuje, zato lahko predpostavko 
potrdim. 
4.6.8 POČITEK 
Predpostavka 7 
Študenti spijo premalo časa. 
 
Jasno je, da je spanec zelo pomemben. Ne le za študente, ampak za vse ljudi. Odrasli 
potrebujemo od 7 do 9 ur spanca vsak dan, se pravi v povprečju okoli 8 ur dnevno. Ko 
spimo, imata naše telo in um možnost, da se regenerirata ali kot bi po domače rekli, da si 
napolnita baterije. Dober spanec je torej pomemben za naše dobro počutje, tako telesno 
kot duševno.  
 
Gerald (2012, str. 88) navaja študije, ki so pokazale posledice, s katerimi se soočajo 
študenti, ki jim primanjkuje spanca. Primerjava med študenti, ki dobijo dovolj nočnega 
počitka, in študenti, ki jim primanjkuje spanca, je pri slednjih pokazala težave s 
spominom, zmanjšano voljo za opravljanje vsakodnevnih opravil ter nagnjenost k 
sprejemanju bolj tveganih odločitev. 
 
Zanimalo me je, kakšne spalne navade imajo študenti. Na vprašanje: »Koliko ur na dan 
spite (v povprečju)?« sem dobila odgovore 196 študentov različnih fakultet. Rezultati so 
pokazali, da 41 vprašanih, kar je skoraj 21 % študentov, spi le 6 ur na dan (v povprečju), 
72 vprašanih, kar je skoraj 37 % študentov, spi v povprečju 7 ur na dan, 56 vprašanih, 
kar je slabih 29 % študentov, pa spi 8 ur na dan. 
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Tabela 13: Ure spanja (v št. in %) 
Ure spanja v št. v % 
4 ure 9 4,59 % 
5 ur 12 6,12 % 
6 ur 41 20,92 % 
7 ur 72 36,73 % 
8 ur 56 28,57 % 
9 ur 5 2,55 % 
10 ur 1 0,51 % 
Vir: lasten, tabela 13 
 
Grafikon 13: Ure spanja (v %) 
 
Vir: lasten, grafikon 13 
Čeprav odrasli, kamor sodijo tudi študenti, potrebujemo od 7 do 9 ur spanca dnevno, 
rezultati pa so pokazali, da študenti v večini, ki predstavlja skoraj 86 % vseh vprašanih, 
spijo od 6 do 8 ur dnevno, predpostavke preprosto ne morem potrditi, saj se je v 
priporočenem dnevnem povprečju znašlo skoraj 68 % vprašanih študentov, kar je po moji 
oceni dovolj veliko število, da lahko predpostavko ovržem. 
4.6.9 POSLEDICE POVEČANJA STRESA PRI ŠTUDENTIH 
Newhouse (2000, str. 21) pravi: »Stres je bolezen ljudi, ki se jim mudi ... in ki jih ne 
smemo zamenjati z aktivnimi ljudmi.« Pravi, da to ni potrebno, saj smo lahko dinamični in 
učinkoviti, tudi če se nam ne mudi. Težavo vidi tudi v tem, da ne živimo v sedanjosti, 
ampak se konstantno obremenjujemo s preteklostjo. Razmišljanje o preteklih dohodkih in 
načrtovanje namišljene boljše prihodnosti nam ne prinese nobene koristi. 
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Do zdaj smo že dodobra spoznali povzročitelje stresa pri študentih, zdaj pa me zanima, 
kakšne so posledice povečanega stresa pri njih. 
Slika 5: Stres in študij 
 
Vir: Tennenbaum (2011) 
Predpostavka 8 
Študenti med študijem niso izpostavljeni velikim stresnim situacijam. Tistim, ki so jim, pa 
jim zaradi mladosti (prilagodljivosti mladega telesa in uma) in večje športne dejavnosti 
(kar so potrdili tudi rezultati ankete) ne predstavljajo prevelikih težav. Predpostavljam, da 
stresorjev ne doživljajo v taki meri, da bi trpeli za hujšimi posledicami stresa. 
 
Rezultati so pokazali ravno nasprotno od predpostavke, ki sem jo postavila. Vsak drugi 
vprašani študent, kar je skoraj 45 % vseh vprašanih, se namreč spopada z nespečnostjo, 
ki pa, kot smo spoznali iz prejšnjih predpostavk, precej negativno vpliva na splošno dobro 
počutje in predvsem sposobnosti študentov, poleg tega pa stres še celo povečuje. Še bolj 
skrb vzbujajoče je, da ima 120 od 196 vprašanih, kar je dobrih 61 % študentov, nihanja 
razpoloženja, kar pa lahko, če smo k temu nagnjeni, privede tudi do motenj razpoloženja, 
kot je bipolarna motnja ali manična depresija. Večina študentov, in sicer dobrih 70 %, pa 
se med študijem vsakodnevno spopada s skrbmi, povezanimi s študijem, študenti so 
namreč največkrat izbrali možnost zaskrbljenost.  
 
Skrbi in bojazni, ki jih študenti doživljajo med študijem, se odraslim, ki se spopadamo še s 
težjimi življenjskimi tegobami oziroma preizkušnjami, včasih zdijo nepomembne ali morda 
celo nesmiselne, vendar to še vedno ne spremeni dejstva, da so študenti zaradi tega 
izpostavljeni še večjim pritiskom. Posledično se vklopijo obrambni mehanizmi, ki pa učenje 
le še dodatno otežujejo. 
 
Menim, da lahko predpostavko na podlagi ugotovitev potrdim. 
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Tabela 14: Posledice stresa (v št. in %) 
Posledice stresa 
 
v št. v % 
Zaskrbljenost 138 70,41 % 
Depresija 30 15,31 % 
Nihanja razpoloženja 120 61,22 % 
Nespečnost 88 44,90 % 
Prenažiranje 33 16,84 % 
Stradanje 12 6,12 % 
Slabše ocene 33 16,84 % 
Drugo 7 3,57 % 
Vir: lasten, tabela 14 
 
Grafikon 14: Posledice stresa (v %) 
 
Vir: lasten, grafikon 14 
Tudi Spielberger (2005, str. 85) navaja, da bi bilo mnogo potencialno sposobnih študentov 
uspešnejših, če ne bi bila prisotna bojazen, ki dodatno pripomore k bolj skromnim 
dosežkom, ki jih dejansko dosegajo študenti. Neuspešnost bi se lahko zmanjšala, če bi 
znake odkrili dovolj zgodaj, tako bi lahko študentom ponujali pomoč v obliki svetovanja. 
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Seveda pa mora biti svetovanje primerno, temeljiti mora na jasnem razumevanju lastnosti 
posameznika in merjenju bojazni ter s tem ugotavljanju njenih učinkov na delo. 
4.7 POVZETEK IN SKLEPI RAZISKAVE 
Čeprav so ljudje v predmodernih družbah lahko trpeli zaradi različnih tegob in motenj, 
očitno niso trpeli zaradi stresa, pravi Dimitrijević (2009) in navaja, da so korenine pojava 
stresa, ki se je razbohotil s širjenjem urbanizacije in kapitalizma, v nekaterih osnovnih 
novostih, ki jih je prinesla zgodnja moderna doba. Posledično je prišlo do sprememb, ki so 
zahtevale hitrejši tempo življenja, spremembe pri doživljanju samega sebe in drugačen 
izbor sistema vrednot. Nadalje Ule (2003) navaja, do so se študije mladine, ki so se 
zgodile v zadnjih 50 letih, izkazale kot dober pokazatelj (ne)relevantnosti novih družbenih 
teorij. Glede na to, da teorija ugotavlja spremembo družbenega reda in slabšanje učinkov 
klasičnih socialnih determinant, lahko pričakujemo, da bomo empirično evidenco teh 
sprememb najprej našli med mlado populacijo. Rezultat razvoja in sprememb v sodobnih 
družbah je ravno mladost oziroma mladina, ki pa je s svojimi hitrimi odzivi na te 
spremembe zelo občutljiva in je odličen napovedovalec bodočih družbenih tokov. 
Ugotovitev, ki velja že nekaj desetletij, je, da bo to, kar danes dela in govori mlada 
generacija, jutri splošen vzorec obnašanja in delovanja. 
4.8 POTRDITEV OZIROMA ZAVRNITEV HIPOTEZ 
Z raziskavo sem poskušala analizirati dejavnike stresa pri študentih. Rezultati so pokazali: 
Predpostavka 1: Študenti bolje prenašajo vsakodnevni stres kot študentke. 
Iz analize oziroma pridobljenih rezultatov lahko sklepamo, da se moški z vsakdanjim 
stresom bolje spoprijemajo, saj svoje obveznosti oziroma študijski vsakdan doživljajo 
manj stresno kot ženske. Predpostavko, da študenti bolje prenašajo vsakodnevni stres kot 
študentke, lahko potrdim. 
Predpostavka 2: Pri spopadanju s stresom se ženske in moški zatekajo k 
drugačnim rešitvam spopadanja s stresom. 
Iz analize oziroma pridobljenih rezultatov lahko vidimo, da imajo nekateri stereotipi 
osnovo v dejanskih razlikah med moškimi in ženskami. Študentke in študenti se s stresom 
v večini situacij, predstavljenih spodaj, spopadajo podobno, odstopanja so le pri nekaterih 
dejavnostih, kjer je opaziti razliko med spoloma. Predpostavko, da se moški in ženske pri 
spopadanju s stresom zatekajo k drugačnim rešitvam, lahko potrdim. 
 
Predpostavka 3: Študenti višjih letnikov so bolj izpostavljeni stresu, povezanim 
s časovnim pritiskom. 
Rezultati ankete tega niso potrdili. Pri oceni usklajevanja časa in rokov so si bili študenti 
vseh letnikov enotni, saj ni bilo zaznati večjega odstopanja med študenti posameznih 
letnikov. Pri pomanjkanju časa pa se je izkazalo, da so bolj izpostavljeni študenti nižjih 
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letnikov, saj so ti največkrat pomanjkanje časa ocenili kot zelo stresno, najverjetneje do 
večjega stresa pri študentih nižjih letnikov prihaja kot posledica večjih sprememb pri 
zamenjavi okolja in učnega sistema. Ker rezultati niso skladni s predpostavko, moram 
predpostavko ovreči. 
Predpostavka 4: Premalo študentov se posveča športnim dejavnostim. 
Rezultati so pokazali, da se večina študentov ukvarja s športom, zato lahko predpostavko, 
da se študenti zaradi številnih študijskih obveznosti premalo posvečajo športnim 
dejavnostim, ovržem, kar je potrdila tudi analiza. 
 
Predpostavka 5: Najbolj stresni so za študente izpiti in kolokviji. 
 
Čeprav vse naštete situacije študentom povzročajo stres, očitno nekatere obremenjujejo 
študente bolj kot druge. Glede na to, da so kot najbolj stresno študenti ocenili stres v 
povezavi s kolokviji in izpiti ter razmišljanje o kariernih možnostih, lahko predpostavko 
nedvomno potrdim. 
 
Predpostavka 6: Večina študentov ne skrbi za redno jutranjo prehrano (zajtrk). 
Iz analize oziroma pridobljenih rezultatov lahko razberemo, da se večina študentov, 
natančneje dve tretjini, zjutraj redno prehranjuje, zato lahko predpostavko ovržem. 
Predpostavka 7: Študenti spijo premalo časa. 
 
Čeprav je analiza rezultatov pokazala, da skoraj 86 % študentov spi v povprečju od 6 do 8 
ur na dan, je od tega še vedno 68 % študentov, ki spijo od 7 do 9 ur na dan, kot je 
priporočljiv dnevni spanec za odrasle, zato lahko predpostavko ovržem.  
 
Predpostavka 8: Študenti med študijem niso izpostavljeni velikim stresnim 
situacijam. Tistim, ki so jim, pa jim zaradi mladosti (prilagodljivosti mladega 
telesa in uma) in večje športne dejavnosti (kar so potrdili tudi rezultati ankete) 
ne predstavljajo prevelikih težav. Predpostavljam, da stresorjev ne doživljajo v 
taki meri, da bi trpeli za hujšimi posledicami stresa. 
 
Rezultati so pokazali, da se vsak drugi študent spopada z nespečnostjo, še večim pa niha 
razpoloženje. Poleg nespečnosti in nihanja razpoloženja pa se največ študentov spopada s 
hudo zaskrbljenostjo. Glede na rezultate menim, da lahko predpostavko potrdim. 
4.9 STRATEGIJE IN TEHNIKE ZA SPOPADANJE S STRESOM NA PODLAGI 
UGOTOVITEV OPRAVLJENE ANALIZE 
Odločila sem se, da razlago razdelim na dva dela. V prvem delu bom navedla splošne 
strategije in tehnike, ki so večinoma znane že vsem ali pa so o tem vsaj bežno že slišali. V 
drugem delu pa želim podati ideje o tem, kako bi lahko študentom omilili čas študija. 
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Namenoma sem napisala ideje in ne predloge, saj se mi zdi večina idej trenutno 
neizvedljiva, zagotovo pa vredna razmisleka. Morda bo prihodnost študentov nekoč bolj 
svetla, kot je danes. 
4.9.1 STRATEGIJE IN TEHNIKE − SPLOŠNO 
Powell (1999, str. 126) zagovarja, da je na spopad s stresi vsakdanjega življenja in 
dolžnosti pripravljen le čil, zdrav in sproščen človek. Osebe, ki skrbijo zase, so tudi telesno 
bolj pripravljene. Zagovarja, da je treba v svoj vsakdan vključiti razvedrilo, skrbeti za 
zdravo prehrano in telesno vadbo, se udejstvovati v različnih zanimivih dejavnostih, si 
vzeti čas za počitek, prijatelje, zabavo in med vsem tem poiskati pravo ravnovesje. Poleg 
tega namenja velik pomen tudi samonagrajevanju, ki naj bi bila ena od najboljših strategij 
za ohranjanje duševne čislosti in preganjanja škodljivega stresa. Glede na to, da nam 
samonagrajevanje po eni strani daje veselje in zadovoljstvo, po drugi pa skrbi za 
motivacijo in oddih od dolgoročnih vsakdanjih opravil, temu ne moremo oporekati. 
Dalje Miholič (2016) navaja, da obstajajo različne tehnike spoprijemanja s stresom, kot 
najbolj pogoste sprostitvene tehnike pa omenja hojo v naravi, masaže, savnanje, 
pogovarjanje, umetniško izražanje, glasbo, različne dihalne tehnike, avtogene treninge in 
ne nazadnje tudi ukvarjanje s hišnimi ljubljenčki. Kakor pravi, so pri vsem tem pomembne 
spremembe. Spremembe pri nočnem počitku, spremembe pri opredelitvi oziroma 
spoprijemanju s težavami, opustitev različnih milejših oblik zasvojenosti, kot so kava, 
kajenje in alkohol, ter hujših oblik zasvojenosti, kot so droge in zdravila. Pomembno pa 
naj bi bilo tudi iskanje novih hobijev, ki bodo poskrbeli za našo sprostitev. Poleg 
omenjenega ne pozabi niti na zdravo prehrano, natančneje prehrano, ki našemu telesu 
koristi (sadje, zelenjava in žita, ki pospešujejo gibanje črevesja, saj je to po učinku stresa 
počasno in v krčih). 
Newhouse (2000, str. 145) poleg drugega kot resnično učinkovito protistresno orožje 
navaja tudi smeh. Ta naj bi povzročal vrsto kratkih in sunkovitih izdihov, ki delujejo kot 
masaža sončnega pleteža in učinkujejo kot super akupunkturna terapija. Po Newhousu naj 
bi nas že ena minuta smeha ali žgečkanja sprostila bolj kot 30-minutna relaksacija.  
Z vsem napisanim se moram vsekakor strinjati in ničemur ne morem oporekati. Vendar 
take napotke slišimo vsak dan in povsod, že od malih nog. Starši, učitelji, zdravniki, celo 
reklame na televiziji, povsod in iz vseh koncev je slišati napotke za zdravo življenje. Ti 
napotki so splošni napotki za zdravo življenje, zdrav način življenja pa je posledično tudi 
način za spopadanje s stresom. Zdrav način življenja nam torej nedvomno pomaga 
ohranjati telesno in umsko ravnovesje, a so vsa ta priporočila že tako vsakdanja, da jih 
kot take tudi vzamemo in jih zato večinoma že tudi preslišimo.  
Ker ne vidim smisla, da spet pišem o stvareh, ki so bile že neštetokrat napisane, je moja 
želja predvsem podati konkretnejše ideje, ki bi dajale večji poudarek tistim rešitvam, ki 
študentom ne bi pomagale zgolj pri spopadanju s stresom, ampak bi bile usmerjene 
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predvsem v preprečevanje stresa oziroma bi predvsem zmanjševale možnost za nastanek 
stresa.  
4.9.2 IDEJE ZA ZMANJŠEVANJE MOŽNOSTI NASTAJANJA STRESA PRI 
ŠTUDENTIH 
Naš cilj mora biti obvladovanje oziroma zmanjšanje možnosti nastanka stresa, ne pa 
njegovo popolno izničenje. Kot smo se naučili iz teorije, se stresu dejansko ni mogoče v 
popolnosti nikoli izogniti. V obliki zunanjih dražljajev je prisoten povsod v našem okolju, 
kot odziv pa je prisoten znotraj nas. Stres je do določene mere za nas zdrav, saj deluje 
kot opozorilni sistem, a lahko kaj hitro postane tudi nezdrav, in sicer če ga je preveč in če 
traja dlje časa. 
Glede na vse ugotovitve raziskave lahko zdaj načrtujem ustrezne ukrepe oziroma podam 
konkretne predloge, ki bi zmanjšali možnost za nastanek stresa pri študentih.  
Slika 6: Srečen in zadovoljen študent 
 
Vir: www.supportingeducation.org (2016) 
Analiza je pokazala, da je ena od večjih stresnih situacij v življenju mladostnika ravno 
sprememba okolja. Izkazalo se je, da so študenti nižjih letnikov pod večjim pritiskom, 
pomanjkanje časa pa je ena od hujših stresnih situacij, ki jo doživljajo. 
Fakultete bi lahko igrale ključno vlogo pri vključevanju študentov v novo okolje. 
Študentom bi lahko ponudile pomoč na različne načine: 
Spodbudno okolje za študente: Fakultete bi lahko, poleg predavalnic, pisarn in stolov na 
hodnikih, študentom zagotovile dodatne prostore, v katerih bi se lahko študenti zadrževali 
pred predavanji ali po njih. Taki prostori bi bili namenjeni druženju, medsebojni pomoči, 
učenju, spodbujali pa bi tudi socialne stike med študenti. Opremljenost takih prostorov bi 
morala biti skrbno premišljena. Pomembne bi bile barve, osvetlitev, sedalne površine, saj 
naj bi na študente vplivale spodbudno. Dobrodošle bi bile tudi učilnice za tutorstvo. 
Predavanja o stresu: Fakultete bi lahko pripravile knjižice, publikacije, plakate in morda še 
najbolj pomembno predavanja, na katerih bi študente seznanili z zdravim načinom 
življenja (zdrava prehrana, šport ...). Seznanili bi jih s konkretnimi prireditvami, ki bi jih 
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seveda zagotavljala fakulteta (na primer: glasba, meditacija, športne dejavnosti na 
fakulteti, joga ...). Predvsem pa bi bila predavanja in plakati namenjeni zmanjšanju 
stigmatizacije ljudi, ki se spopadajo z mentalnimi boleznimi. 
Svetovalne službe: Nujno potrebna se mi zdi zagotovitev svetovalnih služb, ki bi imele 
zaposlenih dovolj svetovalcev (moških in žensk), ki bi bili odgovorni za širše področje 
svetovanja študentom. Zagotovilo bi se svetovanje na področju: psihičnih težav, 
omogočila bi se finančna svetovanja, svetovanja o zaposlovanju (študentsko delo in 
zaposlitev po zaključku študija). Glede na rezultate ankete, iz katere je razvidno, da se 
ogromno študentov vsakodnevno spopada z nihanji razpoloženja, zaskrbljenostjo, 
nespečnostjo in v manjšem obsegu tudi z depresijo, bi bilo nujno treba zagotoviti 
psihologe ali terapevte, ki bi študentom svetovali in jim pomagali. Svetovalci bi bili 
potrebni tudi na področjih zlorabe hrane (prenajedanje, anoreksije ...) in odvisnosti 
(alkohol, droga ...). Svetovalci, ki bi študentom pomagali pri načrtovanju prihodnosti, 
natančneje kariernih možnostih, so po zaključku študija več kot potrebni. Študente bi 
lahko usmerjali k zaposlitvam, jih seznanjali z informacijami o poklicih, za katere se šolajo, 
jih pripravljali na novo veliko spremembo, to je redno zaposlitev. Tu bi se morda lahko 
vključila tudi država, ki bi ustvarila neko moderno spletno mrežo, v katero bi se lahko 
vpisali diplomanti in do katerega bi lahko dostopala podjetja, ki iščejo ustrezen kader, 
morda celo Zavod za zaposlovanje, ki ima največ informacij o ponudnikih zaposlitev. 
Potrebovali bi tudi svetovalce, ki bi študentom svetovali glede financ (varčevanje, 
racionalna poraba denarnih sredstev, popusti s strani fakultet, štipendije, stanovanjska 
problematika, obštudijsko delo ...). Če imamo svetovalne službe na osnovnih in srednjih 
šolah, zakaj jih ne bi imeli tudi na fakultetah? Glede na to, da veliko svetovalcev za seboj 
potegne tudi ogromna finančna sredstva, ki jih fakultete najverjetneje nimajo, bi bilo 
morda za začetek že dovolj, da bi se profesorji (vsaj delno) usposobili za prepoznavanje 
posledic stresa in prepoznavanje študentov v stiski. 
Izpitna obdobja: Zagotovo največji stres, kar je ocenilo tudi največ vprašanih študentov, 
je stres, povezan s kolokviji in izpiti. Čeprav moje mnenje ni bilo zajeto v anketo, se 
moram v tem primeru strinjati z večino. Poleg živčnosti zaradi znanja oziroma neznanja pri 
opravljanju posameznega izpita so največji stres zagotovo izpitna obdobja. Izpitni roki so 
razpisani v treh obdobjih, jesenskih, pomladnih in poletnih. V posameznem izpitnem 
obdobju so razpisani izpitni roki za vse izpite, ki so datumsko zelo strnjeni. Z uvedbo 
izpitnih rokov skozi celo leto bi zagotovo zmanjašali številne pritiske na študente. 
Pomoč ob vpisu: Ob vpisu bi študenti prejeli tudi zloženke, priročnike oziroma nekakšne 
knjižice, v katerih bi bili zapisani podatki, ki se ne tičejo samo študentskih obveznosti. 
Vsebovali bi lahko zemljevid fakultete in njene okolice. Z zemljevidom fakultete ne mislim 
načrtov objekta, kjer je fakulteta, ampak imam v mislih predvsem prostore, kjer bi se 
lahko študenti zadrževali, družili in si pomagali ter kamor bi se lahko obrnili po pomoč, ko 
bi potrebovali konkreten nasvet (svetovalne službe). 
Določene predloge so nekatere fakultete v Sloveniji najverjetneje že uvedle (npr. 
tutorstvo, učilnice za učenje ...), vendar so to le posamezne fakultete. Predvidevam, da so 
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podobne ideje po svetu že analizirali ali jih morda nekje tudi uresničili. Že iz televizijskih 
medijev je veliko slišati o težavah študijskih kreditov, s katerimi se spopadajo ameriški 
študenti. Iz analiz uspešnosti in neuspešnosti implementiranih sprememb iz sveta bi se 
morali nekaj naučiti in uspešne rešitve uvesti tudi pri nas. Seveda bi bile predhodno 
potrebne številne študije in analize, morda pa bo moja diplomska naloga delovala kot 
spodbuda na tem področju. 
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5 ZAKLJUČEK 
Skozi evolucijo je človek pridobil opozorilni sistem, ki je skrbel za naše odzive na 
specifične okoliščine, v katerih smo se znašli. Temu danes pravimo stres. Na stres se 
lahko, če povemo v grobem, odzovemo z napadom ali obrambo ob nastali situaciji. Stres 
ima tako dobre kot slabe lastnosti, vsaj tako navajajo mnogi avtorji. Pojem stresa ni lahko 
razložiti, saj gre za kompleksen proces, ki se pri vsakem posamezniku kaže drugače. V 
diplomskem delu sem se zato v teoretičnem delu sprva posvetila razlagi pojma ter podala 
definicije in poglede različnih avtorjev. Nadalje sem stres razdelila ter razložila, kako je 
sestavljen in kakšne vrste stresa poznamo, nato pa sem podrobno opredelila tudi stresorje 
in simptome stresa. Ker se posledice stresa vedno kažejo v obliki bolezni, ne glede na to 
ali gre za fizične oziroma telesne ali za umske oziroma mentalne, sem se v tretjem 
poglavju dotaknila tudi bolezni, ki se kažejo kot posledica stresa. 
 
V empiričnem oziroma raziskovalnem delu diplomske naloge sem se posvetila problematiki 
stresa pri študentih in opredelila težave, ki sem jih želela preučiti. Zanimala so me 
predvsem vprašanja, povezana z razlikami med spoloma, prehranjevalne, spalne in 
športne navade študentov, najbolj stresne situacije, s katerimi se študenti spoprijemajo, s 
katerimi dejavniki stresa se soočajo med študijem ter kakšne so posledice oziroma kako te 
vplivajo na njih. Zato sem postavila 9 predpostavk, ki sem jih v diplomskem delu preučila 
in ugotavljala realno stanje za vsako podano predpostavko.  
 
Informacije, potrebne za raziskavo, sem pridobila s pomočjo anketnega vprašalnika, 
katerega konstrukcijo sem predstavila v nadaljevanju. V analitično-eksperimentalnem delu 
diplomske naloge sem reševala raziskovalni problem oziroma predmet raziskovanja ter 
poskusila predstavljene predpostavke potrditi ali ovreči. Analizirala sem število in stopnjo 
anketiranih študentov, spol in starost študentov, podrobneje razložila študijske obveznosti 
ter ugotavljala, katere od naštetih so najbolj stresne, ugotavljala, ali imajo študenti zdrave 
prehranjevalne navade in ali dovolj časa namenjajo nočnemu počitku, ter ne nazadnje 
preverjala, kakšne so posledice stresa pri študentih. Predpostavke sem nato na kratko, a 
natančno definirala. 
 
Najprej sem želela ugotoviti, ali obstaja kakšna razlika med spoloma. Zanimalo me je, ali 
bolje prenašajo vsakodnevni stres študentke ali študenti. Iz analize oziroma pridobljenih 
rezultatov sem ugotovila, da se z vsakodnevnim stresom bolje spoprijemajo študenti, ki 
študijski vsakdan doživljajo manj stresno kot študentke. Predpostavko 1, da študenti bolje 
prenašajo vsakodnevni stres kot študentke, sem lahko z izvedeno analizo potrdila.  
 
Pri razlikah med spoloma me je zanimalo tudi, h katerim rešitvam se pri spopadanju s 
stresom zatekajo študenti in h katerim študentke. Izkazalo se je, da se v večini situacij 
študentke in študenti s stresom spopadajo podobno, vendar obstaja nekaj očitnih razlik 
med spoloma. Razlike so se pokazale pri nekaterih tipičnih stereotipnih karakterizacijah, 
kot so nakupovanje, pogovori s prijatelji, alkohol ... Nekako pričakovano se veliko več 
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študentk s stresom spopada z nakupovanjem, ravno tako je pogovor s prijatelji večinska 
izbira pri študentkah. Pri študentih je ta način spopadanja s stresom procentualno precej 
nižji, medtem ko se s pomočjo alkohola s stresom spopada veliko več študentov kot 
študentk. Ravno tako se študenti procentualno bolj sproščajo s pomočjo računalnika 
(igranje iger, socialni mediji) kot študentke. Glede na ugotovljeno sem predpostavko 2, da 
se pri spopadanju s stresom ženske in moški zatekajo k drugačnim rešitvam spopadanja s 
stresom, lahko potrdila.  
Ugotoviti sem želela tudi, kdo je bolj izpostavljen stresu, povezanim s časovnim pritiskom, 
ali so to študenti višjih ali nižjih letnikov. Pri oceni glede usklajevanja časa in rokov so si 
bili študenti ne glede na letnik enotni. Večjega odstopanja na tem področju in glede na 
letnik, ki ga študenti obiskujejo, ni bilo zaznati. Odstopanja so bila pri težavah s 
pomanjkanjem časa, kjer so rezultati pokazali veliko razliko med študenti nižjih in višjih 
letnikov. Analiza je pokazala, da so imeli večje težave s pomanjkanjem časa ravno 
študenti nižjih letnikov, in ne študenti višjih letnikov, kot sem predpostavila. Ker rezultati 
analize niso skladni s predpostavko 3, da so študenti višjih letnikov bolj izpostavljeni 
stresu, povezanim s časovnim pritiskom, sem morala predpostavko ovreči. 
Ravno tako sem morala ovreči predpostavko 4, da se premalo študentov posveča 
športnim dejavnostim. Predpostavko sem postavila na podlagi lastnega prepričanja, da 
študentom zaradi številnih študijskih obveznosti primanjkuje časa za športno 
udejstvovanje. Vendar so rezultati analize pokazali, da se motim.  
Študentom stres povzroča veliko težav, a očitno nekatere od teh študente obremenjujejo 
bolj kot druge, zato sem želela ugotoviti, katere. Študenti so izbirali med približno 
desetimi ponujenimi situacijami in so zaradi bojazni pred neuspešnostjo opravljanja 
študijskih obveznostih kot daleč najbolj stresne ocenili obveznosti, kot so izpiti in kolokviji. 
Temu je sledilo razmišljanje o kariernih možnostih, kot najmanj stresno pa so študenti 
ocenili plačevanje najemnine in računov. Glede na ugotovljeno sem predpostavko 5, da se 
študentem zdijo najbolj stresni izpiti in kolokviji, lahko potrdila.  
 
Ker ima način prehrane velik vpliv pri spopadanju s stresom, sem ugotavljala, ali se 
študenti zjutraj redno prehranjujejo. Glede na pomembnost zajtrka so bili rezultati 
spodbudni. Iz analize rezultatov lahko razberemo, da se večina študentov zjutraj redno 
prehranjuje, zato lahko predpostavko 6, da večina študentov ne skrbi za redno jutranjo 
prehrano (zajtrk), ovržem.  
 
Poleg zdrave prehrane ima velik pomen tudi počitek oz. spanec, kar potrjujejo tudi 
nekatere raziskave, ki so pokazale, da imajo študenti, ki jim primanjkuje spanca, težave s 
spominom, zmanjšano voljo pri opravljanju vsakodnevnih opravil in so nagnjeni k 
sprejemanju bolj tveganih in impulzivnih odločitev. Zato me je zanimalo, kakšne spalne 
navade imajo slovenski študenti. Analiza rezultatov je pokazala, da se večina študentov 
drži priporočljivega dnevnega spanca, in sicer od 7 do 9 ur. Predpostavko 7, da študenti 
spijo premalo časa, sem morala na podlagi ugotovitev ovreči. 
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Nazadnje me je zanimalo, kateri so tisti stresorji, ki študentom povzročajo največ posledic, 
povezanih s stresom. Ugotovili smo, da je stresnih situacij, ki jih vsakodnevno doživljajo 
študenti, veliko. Predpostavko 8, da študenti stresorjev ne doživljajo v taki meri, da bi 
trpeli za hujšimi posledicami stresa, sem postavila na podlagi lastnega mnenja, da 
študentom zaradi mladosti (prilagodljivosti mladega telesa in uma) in večje športne 
dejavnosti, kar so potrdili tudi rezultati ankete, stresne situacije ne predstavljajo prevelikih 
težav. Vendar so rezultati pokazali ravno nasprotno, namreč da študenti še kako občutijo 
povečanje stresa. Ta se kaže v obliki nespečnosti, nihanj razpoloženja in pretirane 
zaskrbljenosti, kar posledično privede do vklopa obrambnih mehanizmov in pripomore k 
še večjemu stresu. Na podlagi ugotovitev sem lahko predpostavko potrdila. 
 
V naslednjem poglavju sem najprej opredelila strategije in tehnike spopadanja s stresom 
na splošno. Osredotočila sem se na splošna priporočila pri spopadanju s stresom, kot so 
zdrava prehrana, športna dejavnost in sprostitvene dejavnosti, se pravi na zdrav način 
življenja, kar posledično pomeni tudi način za spopadanje s stresom. Ker sem se želela 
osredotočiti predvsem na tiste rešitve, ki študentom ne bi pomagale zgolj pri spopadanju 
s stresom, ampak bi bile usmerjene predvsem v preprečevanje stresa oziroma bi 
predvsem zmanjševale možnost za nastanek stresa, sem v drugem delu podala nekaj 
predlogov oziroma idej, ki sem jih nato tudi podrobno obrazložila. Podani predlogi so se 
nanašali predvsem na izboljšave trenutnega stanja fakultet na področju spodbudnejšega 
okolja za študente, uvedbo predavanj o stresu, uvedbo svetovalnih služb za različna 
področja, podaljšanje izpitnega obdobja čez vse leto ter na dodatne oblike pomoči, ki bi 
jih bili študenti deležni že ob vpisu. 
Predloge oziroma rešitve, ki sem jih podala, bi morali po moji oceni vpeljati na vseh 
fakultetah, dostopne pa bi morale biti vsem študentom. Zavedam se, da nekaterih 
predlaganih rešitev trenutno še ni mogoče izvajati zaradi prostorskih težav, predvsem pa 
zaradi pomanjkanja finančnih sredstev. Vendar je nekje treba začeti in kot vemo, se vse 
začne z idejo in predlogom, nadaljuje pa z izvedbo, popravki in dopolnitvami, kar na 
koncu vodi do uspeha. Merilo za uspeh bi moral biti uspešen in zaposljiv diplomant. S tem 
imam v mislih duševno zdravega, strokovno usposobljenega posameznika z veliko mero 
entuziazma in pripravljenosti na naslednji korak v življenju, to je redno zaposlitev, ki je 
tudi osnovni razlog študija. 
Upam, da bo moje diplomsko delo prineslo še kakšno novo idejo, morda celo spodbudilo 
državo, fakultete ali kakšno drugo institucijo, da bi študentom omogočili manj stresno 
obdobje študija. Če pravijo, da so otroci prihodnost človeštva, potem lahko rečemo tudi, 
da so študenti prihodnost države. Pomagajmo jim, da postanejo stabilne, čvrste in 
samozavestne osebe, pripravljene na spopade z novimi izzivi. Otroci, dijaki, študenti ... vsi 
so naša prihodnost. 
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